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Latar Belakang: Penumpukan lemak berlebih pada abdomen disebut obesitas 
sentral. Timbunan lemak tidak akan terjadi apabila ada keseimbangan asupan dan 
aktivitas fisik. Penelitian ini bertujuan untuk melihat pengaruh puasa terhadap 
perubahan distribusi lemak abdomen pada subjek dengan status gizi lebih, karena 
ketika puasa terjadi perubahan asupan dan aktivitas fisik. 
 
Metode: Penelitian eksperimental ini menggunakan rancangan one group pre post 
test design. Subjek dalam penelitian ini merupakan mahasiswa dengan gizi lebih 
berjumlah 56 orang. Pengambilan data dilakukan dua kali yaitu sebelum dan 
minggu ke tiga puasa Ramadhan. Instrumen yang digunakan yaitu body tape 
measurement, skinfold caliper, kuesioner SQ-FFQ dan IPAQ. Data asupan lemak, 
aktivitas fisik, dan tebal lemak abdomen dianalisis menggunakan Uji Wilcoxon. 
Data lingkar perut, rasio lingkar pinggang dan panggul (RLPP), dan tebal lemak 
suprailiac dianalisis mengunakan Uji T berpasangan.  
 
Hasil Penelitian: Hasil penelitian menunjukkan bahwa terjadi penurunan yang 
signifikan pada berat badan, IMT, asupan lemak dan aktivitas fisik. Lingkar perut, 
RLPP, dan tebal lemak suprailiac meningkat signifikan sebelum dan sesudah 
puasa Ramadhan dengan nilai p<0,05. Tebal lemak bagian abdomen tidak 
mengalami perubahan siginifikan yang ditunjukkan dengan nilai p sebesar 0,376 
(p>0,05). 
 
Kesimpulan: Puasa Ramadhan dapat mempengaruhi asupan lemak, aktivitas fisik 
dan distribusi lemak pada bagian abdomen. 
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Introduction:  The accumulation of excess fat in the abdomen is called central 
obesity. Excessive fat deposits is not going to happen if there is a balance of food 
intake and physical activity. This study aims to look at the effect of fasting to 
changes in abdominal fat distribution in overweight and obese subjects, because 
during fasting has a changes in intake and physical activity. 
 
Methods: This experimental study used a one group pre post test design. Subjects 
in this study were 56 students with overweight and obese. Data collection was 
carried out twice before and third week of Ramadan fasting. The instruments used 
body tape measurement, skinfold caliper, SQ-FFQ and IPAC questionnaire. Data 
of fat intake, physical activity, and abdominal fat thickness were analyzed using 
Wilcoxon Test. While data on waist circumference, waist and hip circumference 
ratio (WHCR), and suprailiac fat thickness were analyzed using the paired T-test. 
 
Result: The results showed that a significant decreased in body weight, BMI, fat 
intake, and physical activity. Abdominal circumference, waist and hip 
circumference ratio (WHCR), and suprailiac fat thickness increased siginicantly 
before and after Ramadan fasting with  p value <0,05. Abdominal fat thickness 
did not changes significant as indicated by p value 0,376 (p>0,05). 
 
Conclusion: Ramadan fasting can affect to fat intake, physical activity, 
abdominal fat distribution. 
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